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夏天可是减肥运动的好季节， 但是高
温、出汗等问题，让很多人给懒惰找理由。其
实夏天运动有讲究， 掌握了正确的运动方
式，让我们在夏天动起来！

夏天最适宜的几种运动
■游泳

游泳不仅能锻炼身体，还能防暑消夏。 游
泳能提高呼吸系统功能；提高心血管系统功
能。 游泳还是一个能够锻练肺活量的运动
项目，通过锻炼肺活量，也会使人的身体免
疫力渐渐升高，增强体质。
■羽毛球

打羽毛球时双方要经常观察对手挥拍姿
式和高速飞行中的羽毛球，眼睛紧紧追寻高
速飞行的物体，眼部的睫状肌就会不断地收
缩和放松， 大大促进了眼球组织的血液循
环，从而改善了睫状肌的功能，长期锻炼就
能提高人的视觉灵敏度和眼睛的反应能力。
对于普通的羽毛球爱好者，尤其是中老年人
和过度用眼的人来说， 如果能坚持打羽毛
球，视觉敏感度将会明显提高。 同时，对于
全身肌肉和关节的锻炼是很充分的，有助养
护心肺，减肥瘦身。 不过，在室外场地打羽
毛球时，一定要记得做好防晒哟！
■室内有氧运动

如果不想出门，也不想额外购买运动器
材的话，室内的有氧运动也是一个很好的选
择。 做俯卧撑对发展平衡和支撑能力可起
重要作用。 还可以改善中枢神经系统，有益
于骨的坚实，关节的灵活，韧带的牢固，肌肉

的粗壮及弹性，同时能加速血液循环，增大
肺活量，促进生长发育，提高运动能力。

夏天运动需注意
■锻炼时间和天气

上午 10点到下午 4点这段时间紫外线
强，温度高，户外运动锻炼应该尽量避开这个
时间段。 关注天气预报，有高温预警的日子也
尽量不要进行室外体育活动。
■积极补水

夏季气温高，人体消耗大，大量运动会
加速体内水分流失，因此一定要注意对身体
消耗的水分进行及时的补充，所以在运动前
的半个小时，至少要喝两杯水。 如果户外运
动时间超过半个小时，一定要带瓶水，最好
是能够补充盐分的生理盐水或淡盐水，但是
一定要注意饮水不可过量。 如果运动后大
量饮水，不但不利于血液循环系统、消化系
统，还会为心脏增加负担。 而且大量饮水还
会导致出汗更多， 而盐分也会进一步流失，
并容易引发痉挛、抽筋。

室外运动前应涂抹防水防汗的防晒霜
（SPF15以上）。皮肤浸水后往往更易晒伤，因
此选择在室外进行游泳锻炼的人们更要注意
做好防晒。 晒伤往往在日晒后 4-6小时出现
反应，到 12-24 小时达到高峰，主要表现为
日晒部位的皮肤出现境界鲜明的红斑、水肿，
重者发生水疱、水疱内为淡黄色的浆液。同时
有瘙痒、灼痛或刺痛感。 轻微的晒伤，往往 2
天左右即可自行缓解。如出现大面积水疱、发
烧、恶心、呕吐，严重疼痛应及时就医。

运动过后勿贪凉
休息一会再冲澡

夏季天气较热，很多人在运动过后都会
“大汗淋漓”，此时不少人会去吹空调，有些人
甚至直接去洗冷水澡， 但这样做对身体健康
极为不利。因为运动过后，人体的毛孔处于扩
张的状态，如果采取上述方法快速降温，会使
毛孔急剧收缩。在这种情况下，虽然体表温度
急剧下降，但身体内的热量却散发不出来，很
容易引起发烧、感冒等症状。 专家建议，正确
的方法是等身上的汗都干了之后再用温水冲
澡，而且水温最好高于体温 1~2℃。

特殊人群锻炼需谨慎
心脏病、高血压人群，低钠饮食人群，老

年人在夏季运动锻炼，应谨遵医生或运动医
学专家的指导，合理适度，适量的开展健身
活动。 儿童在夏季锻炼过程中，最好有大人
看护陪伴，注意安全。

运动搭配合适饮食
减肥事半功倍

很多人为了减肥，在剧烈运动的同时还
控制自己的饮食，其实，运动配合适当的食
物摄入，能够帮助更健康地减肥哟！ 人体的
正常饮食原则是一日三餐，但是在运动消耗
大量卡路里之后，日常饮食原则可以采取一
日多餐制。 饮食时间间隔为 3-4个小时，长
此以往，肠胃会形成固定的饮食记忆，一天
当中就不会轻易产生饥饿感。 更好地保持精
神和体能质量。

同时，保持碳水化合物的摄入，比如粗
粮、米饭、藜麦等，这些碳水合矿物的口感以
及健康营养程度都特别高，不同类型的蔬菜
和水果提供的营养不同，所以，我们也要适
时的食用各种各样的蔬果。

蛋白质的吸收也同样重要， 能量补
充、训练创伤的后期恢复都需要通过蛋白
质完成。 因此，每日总摄取食物的百分之
十五应该属于蛋白质食物，同时应该摄入
大量的新鲜蔬果以获取维生素和相关营
养素。 鱼、瘦肉、豆制品、坚果、全麦面包、
鸡蛋的蛋白、低脂牛奶中都含有大量蛋白
质。 / 新华社
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水果是我们日常生活中必
不可少的营养佳品， 但是许多
小伙伴在吃水果时是不是习惯
把果皮丢掉呢？ 其实很多水果
的果皮都具有多种功效， 有些
还是经典的中药药材， 具有很
高的药用价值、营养价值呢！
哈密瓜皮

哈密瓜皮不仅含有丰富的
维生素、 纤维素； 可以清凉消
暑、除烦热、生津止渴，是解暑
的佳品； 而且还具有促进人体
造血功能的作用， 对健康极为
有益。
猕猴桃皮

猕猴桃的皮中含有丰富的
钙、镁及维生素 C，有助于神经
传导物质的合成与传递，此外，
猕猴桃皮还含有其它水果中极
为少见的钙质， 具有稳定情绪
及抑制交感神经的作用。因此，
猕猴桃皮有治失眠的功效。
石榴皮

石榴皮含有多种被称为糅
质的多元酚类化合物， 这种化
合物能够沉淀创口表面的蛋白
质， 从而防止创口的感染与刺
激， 对于创面的愈合有很好的
促进作用。
梨皮

梨皮是一种药用价值较高
的中药，能清心润肺、降火生津。

将梨皮洗净切碎， 加冰糖
炖水服能治疗咳嗽。 自制泡菜
时放点梨皮，能使泡菜更脆，还
更美味。
苹果皮

苹果皮有收敛作用。 用它
煎汤或泡茶，可治胃酸过多、痰
多， 将它晒干研末， 空腹调服
(每日 2-3 次)对慢性腹泻和神
经性结肠炎、 高血压等病症有
一定的疗效。
柚子皮

能理气化痰、止咳、平喘。
将一个柚子皮切碎， 加适量蜂
蜜或饴糖蒸烂， 再加少量热黄
酒，早晚各一匙内服，可治老年
的咳嗽和气喘; 用柚子皮煎汤
服； 能化痰、消食、定喘、止疝
痛。另外，将柚子皮放在厨房的
碗柜、冰箱里可除异臭味。
香蕉皮

香蕉皮中含有蕉皮素，可
医治由真菌和细菌感染所引起
的皮肤瘙痒症。

将香蕉皮捣烂加上姜汁能
消炎止痛。用香蕉皮搓手足，可
防治皲裂、冻疮。 另外，用香蕉
皮反复擦拭皮鞋， 可除掉鞋面
上的污迹。然后再打上鞋油，顿
时可使足下生辉。 /新华社

吃葡萄不吐葡萄皮
这些果皮可别扔哦

西媒称，一项新研究显示，在进行体育
锻炼之前禁食将有助于减少一天消耗的食
物总量， 对于经常锻炼的年轻男性而言效
果更明显，而这将有助于减轻体重。

据《西班牙人报》网站 7月 7日报道，之
前的研究表明，作为减肥的两种方式，节食
和运动各有长处， 而两者相结合被视为最
有效的减肥方法。

新研究再次表明，想要减肥，运动前是
否进食是一个重要影响因素。 从理论上说，
如果进食， 身体会首先选择食物中的碳水
化合物作为第一能量来源， 剩余部分被储
存起来供后续使用，不过相对于脂肪而言，
储存起来的这部分能量很少。 如果运动前
不进食， 那就无法获得卡路里来为运动提
供能量， 身体就会使用先前储存的能量和
脂肪。

虽然有专家认为， 因禁食而减少的体
重最终会在运动后被补回， 但这项新研究
表明，这种说法是错误的。 研究报告发表在
美国《营养学杂志》月刊上。

在这项新研究中， 英国巴斯大学的研
究人员与其他机构一起分析了早餐与体育
锻炼之间的相互关系。

为此，他们召集了 12 名健康、爱运
动的年轻人， 要求他们在三天早上以不
同方式去健身房锻炼。 第一天，志愿者每
人吃了一杯含 430 卡路里热量的燕麦
片，随后休息了几个小时；第二天，他们
像第一天那样吃完燕麦片后以中等速度
骑车一小时；第三天，他们在没吃早餐的
情况下骑车一小时， 在吃午餐前什么都
不吃。

研究人员在比较数据时发现， 志愿者

在吃早餐且没有进行运动的那一天身体能
量明显过剩， 因为他们当天摄入的热量比
一天所需热量高出 400多卡路里。

而他们在食用燕麦片并进行锻炼时得
以维持能量平衡， 因为身体消耗的能量与
摄入的能量相同。

最后，在禁食并运动的那一天，志愿者
午餐时吃的东西比其他两天更多。 然而在
一天结束时，算上摄入的所有食物，最终结
果是热量平均减少 400 卡路里， 这意味着
他们后来补偿的热量与骑车锻炼时消耗的
热量相比仍然非常少。

报道称， 虽然这些发现确实对减肥具
有重要意义， 但由于体育锻炼前禁食确有
可能导致全天热量不足， 因此该研究并非
没有缺陷。

/新华社

锻炼前禁食有助减肥

英媒称，一项研究结果显示，在疾病
初起时就使用抗生素会增加轻度流感致
命的几率。

据英国《独立报》 网站 7 月 2 日报
道， 位于伦敦的弗朗西斯·克里克研究
所领导的研究人员发现， 肠道中的细菌
可帮助免疫系统对病毒入侵肺部的早期
迹象作出反应并抑制感染。

报道称， 世界各地的卫生系统都在
努力应对抗生素耐药性这一不断加剧的

威胁， 抗生素耐药性有可能让医学回到
“黑暗时代”，让简单的割伤变得致命。

滥用抗生素 (经常用于治疗抗生素
实际无法治疗的病毒感染或帮助催肥牲
畜)既会消灭有益菌又会消灭有害菌，还
会增加压力迫使细菌适应。

这将导致像“超级淋病”这样无法治
疗的传染病， 它们甚至能抵御作为最后
手段的药物。

研究人员发现， 肠道细菌能确保肺

内膜的抗病毒基因保持活跃， 并准备好
在流感出现时充当第一道防线。

报道称，在研究中，在被感染前就使
用抗生素的老鼠存活率为 1/3， 而没有
使用抗生素的老鼠存活率为 80%。

病毒在症状出现前处于休眠状态，
感染两天后， 使用过抗生素的老鼠肺部
的病毒数量是未使用抗生素老鼠的 5
倍。 这意味着， 当免疫系统最终识别出
这一威胁时，其反应要强烈得多。

报道称， 这种免疫反应可能和感染
一样有害，就像罹患败血症时那样，败血
症可导致器官衰竭、截肢和死亡。

这项研究的首席研究员安德烈亚
斯·瓦克说：“我们发现， 抗生素会消除
流感早期遭遇的抵抗，这进一步证明，不
应轻易使用和给予抗生素。 滥用抗生素
不仅会提高抗生素耐药性并杀死有益的
肠道细菌， 还可能使我们更容易受到病
毒的攻击。 ” / 新华社

滥用抗生素增加流感致命几率


